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مقاطعة لوس انجلوس إدارة الصحة العقلیة

قسم العلاقات الاجتماعیة والحكومیة 

مسئول المعلومات العامة 

550 جنوب طریق فیرمونت، الطابق العاشر

90020 كالیفورنیا لوس أنجلوس،

213-738-3700

dmh.lacounty.gov

: الأمور التي یلزم إعدادھا

إذا كان لدیك أحد أفراد العائلة أو صدیق ممن لدیھ احتیاجات                  
أیضاً  .  خاص؛ فقم بالاستعداد مقدماً لتلبیة تلك الاحتیاجات          

: استعد لدرجات الحرارة الشدیدة بالمواد التالیة            

المشروبات الباردة الغیر كحولیة· 

 مجموعة الإسعافات الأولیة·

حاجبة الأشعة الشمسیة· 

غطاء لرأس عریض الحافة للارتداء تحت الشمس /قبعة· 

مكیّف ھواء· 

 نظارات·

الكمدات الباردة· 

 كریم الوقایة من الشمس للترطیب·

مراقبة المعرضین لمخاطر عالیة

على الرغم من أن أي شخص في أي وقت یمكن أن یعاني 
من الأمراض المرتبطة بارتفاع درجات الحرارة، إلا أنّ 

بعض الناس أكثر عرضة للخطر من غیرھم

الرضع والأطفال الصغار أكثر حساسیة لدرجات · 
الحرارة المرتفعة ویعتمدون على مقدمي الرعایة لھم 

.لتنظیم بیئتھم

 سنة من العمر ھم 65الناس الذین تزید أعمارھم على · 
.أقل عرضة للشعور والاستجابة لتغیر درجة الحرارة

الناس الذین یعانون من زیادة الوزن قد یكونون عرضة · 
لأمراض درجات الحرارة بسبب میلھم للاحتفاظ بمزید 

.من حرارة الجسم

الناس الذین یبذلون جھود بدنیة أو ممارسات قد · 
یصبحون أكثر جفافاً وأكثر عرضة لأمراض درجة 

.الحرارة

الناس الذین یعانون من أمراض القلب وارتفاع ضغط · 
الدم أو الذین یتناولون بعض الأدویة لعلاج الاكتئاب 
والأرق أو ضعف بالدورة الدمویة قد یكونون أكثر 

.تضرّراً بدرجة الحرارة الشدیدة

emergency.cdc.gov/disasters/extremeheat
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ما المقصود بدرجة الحرارة الشدیدة 

ردود الأفعال

مقاطعة لوس انجلوس نصائح مفیدة

إدارة الصحة العقلیة

أھداف الرسالة 

إثراء حیاة الناس من خلال الشراكات الرامیة إلى تعزیز 
قدرة المجتمع المحلي لدعم قدرات استعادة العافیة 

.   والتغلب على المشاكل

. ضربة الشمس ھي أكثر أمراض ارتفاع درجة الحرارة خطورة
قد ترتفع . حیث یفشل التعرق ولا یمكن تبرید درجة حرارة الجسم

 درجة فھرنھایت أو أعلى في 106درجة حرارة الجسم إلى 
العلامات التحذیریة على وجود ضربة .  دقیقة15-10غضون 

:الشمس تختلف ولكن یمكن أن تشمل ما یلي

)لا یحدث تعرق(احمرار وسخونة وجفاف الجلد · 

 نبض قوي وسریع ·

صداع مؤلم · 

الدوار والغثیان والاضطراب أو فقد الوعي · 

 درجة 103أكثر من (ارتفاع درجة حرارة الجسم للغایة · 
)فھرنھایت

emergency.cdc.gov/disasters/extremeheat/

ما الذي یجب عملھ في الطوارئ الصحیة لحالات الطقس الساخن

 اجعل الشخص في مكان مظلل وبارد ·

 قم بتبرید جسم الشخص على الفور عن طریق وضعھم تحت ·
دش بارد أو حوض

قم بإحاطة الشخص بغطاء بارد مبلل ومروحة  · 

 101راقب درجة حرارة الجسم وقم بتبریدھا حتى تصل إلى · 
 درجة فھرنھایت102حتى 

احصل على المساعدة الطبیة في أقرب وقت ممكن· 

: ردود الأفعال المشتركة

زیادة الانفعال · 

الإحباط· 

الإثارة العصبیة · 

الخمول· 

 الإعیاء ·

انخفاض مستوى النشاط· 

الأمراض الناتجة عن الحرارة 

یتم تعریف درجات الحرارة التي ھي أعلى بمقدار  
درجات مئویة أو أكثر فوق متوسط درجة الحرارة 
المرتفعة للمنطقة والتي تستمر لعدة أسابیع بدرجة 

یمكن للظروف المناخیة الجافة . الحرارة الشدیدة
والساخنة أن تثیر العواصف الترابیة وتعمل على 

ویحدث الجفاف عند مرور . انخفاض مستوى الرؤیة
وتشكل موجة . فترة طویلة دون ھطول أمطار كافیة

. الحرارة مع الجفاف وضعاً خطیراً للغایة

emergency.cdc.gov/disastersextr/emeheat/

وصغار الأطفال والناس )  عاماً وما فوق65(كبار السن 
الذین یعانون من أمراض مزمنة والذین یتناولون أدویة 
محددة والأشخاص الذین یعانون من مشاكل في الوزن 

.والكحول بشكل خاص عرضة للإجھاد الحراري

���β ѧѧϤѧѧθѧѧϟ����ϕ�ϭ�ήѧѧΣ
احمرار الجلد وألم ومن الممكن حدوث تورم : الأعراض

.وبثور وحمى وصداع

التشنجات الحراریة 

تشنجات مؤلمة عادة في الساق وعضلات : الأعراض

. تعرق بغزارة. البطن

الإرھاق الحراري

�ν ��ήѧϋ�Ϸ������Γ�Ω�ϭ�ήѧΑ�ϭ���ϒѧόѧο �ϭ���Γ�έ��ΰѧϐѧΑ���ϕ�ήѧόѧΗ
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الضربات الشمسیة 

:نصائح مفیدة

تكییف الھواء ھو العامل رقم واحد للوقایة من الأمراض · 
.والموت ذات الصلة بارتفاع درجات الحرارة

الذھاب إلى المواقع المحتویة على تكییف للھواء مثل مراكز · 
التسوق والمراكز الراقیة والمكتبات أو ملاجئ تخفیف 

.الحرارة الخاصة برعاة الصحة العامة في منطقتك

 اشرب المشروبات الباردة الغیر كحولیة وقم بزیادة دخول ·
السوائل الخاص بك بغض النظر عن مستوى النشاط الذي 

). أكواب من الماء كل ساعة4-2(تقوم بھ 

ارتدى ملابس خفیفة الوزن ذات ألوان فاتحة وفضفاضة · 
.وواقیة من الشمس

حد من نشاطك في الھواء الطلق لیقتصر على ساعات · 
.الصباح والمساء

لا تترك الرضع والأطفال أو الحیوانات الألیفة في السیارة · 
.المتوقفة

حیث انھا تضیف . تجنب الأطعمة الساخنة والوجبات الثقیلة· 

.حرارة لجسمك

 سیتم توفیر المعلومات والتعلیمات في حالة الطوارئ ·
من قِبل شبكات الاستجابة لحالات الطوارئ المحلیة أو 

.  محطات الأخبار

 الكھربائیة فإنّ 90عندما تكون درجات الحرارة في ال · 
الجماھیر لن یمكنھا منع الأمراض ذات الصلة 

.بدرجات الحرارة

الوقایة من الأمراض المرتبطة بارتفاع درجات الحرارة كن على اطلاع  


